Ejercicios que hice hoy en 
casa: 53 minutos (Fuerza) 


Owner  HfiÉÑ Margot Margot 


Ejercicios que hice hoy en casa: 53 
minutos (Fuerza) 


Primero calentamiento: 3 minutos 
3 series de cada (45 minutos) 
vw Brazo 


E] Flexiones (10 repeticiones cada serie) 


E] Tríceps en máquina (10 kg) 


[_] Progresiones a dominada prono con mucha ayuda 


Ejercicios que hice hoy en casa: 53 minutos (Fuerza) 


[] Biceps con mancuernas: 5 kg cada una 


v Pierna 


[] Con cada pierna: 1 repetición de esta serie a con tobilleras, o banda de 
resistencia: 


Ejercicios que hice hoy en casa: 53 minutos (Fuerza) 


O] levantar pierna estirada (10) 

E] seguir medio recorrido (10) 

HF] pierna doblada pisando delante (10) 
EH] y otra vez pierna estirada (10) 


F-] y aguantar 


F] Con fitball, dejar rodar hacia delante con pies apoyados encima 
(trabajar ísquios) 15 repeticiones 


v Abdominales 


Inferiores tumbada en el banco y levantando el culo 
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Con fitball entre los tobillos baja y sube cogiendo la pelota 


Estirar: 5 minutos 
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